PUBLIC RELATIONS

Darauf kommt es an beim Erhitzen von Rapsol

Rapsol ist ein gesundes, wenn nicht das gesiindeste Speisedl iiberhaupt, denn es enthilt ein gesundheitlich vorteilhaftes Fettsduremuster mit
interessanten Mengen an Omega-6-Linolsdure (LA) und Omega-3-alpha-Linolensaure (ALA). Ob kalt gepresst oder raffiniert: Salate und kalte
Vorspeisen, aber auch gedampftes Gemiise gewinnen an Qualitdt, wenn sie mit Rapsdl zubereitet oder abgeschmeckt werden. Da Rapsél ein
empfindliches Ol ist, sollte es fiirs Anbraten nur verwendet werden, wenn die Regeln der guten Kochtechnik eingehalten werden.

Rapsdl ist die beste Wahl fur die kalte Kiiche
und sehr gut fiir die warme Kiiche geeignet.
Zusatzlich kann auf der Rapsdlflasche auch
das Piktogramm «Anbraten bei 180 °C» offen
sein. Dies wird immer wieder mit Erstaunen
zur Kenntnis genommen, gilt doch ALA als
sehr empfindliche Fettsaure.

Die Wege des Fettabbaus
Wie reagiert denn Rapsél auf eine Erhitzung?
Ole und Fette verderben auf drei Wegen:

« Thermolyse: Zersetzung durch starke
Erhitzung

« Lipolyse: Freisetzung von Fettsauren
in Anwesenheit von Wasser

 Oxidation: Abbau durch Reaktion
mit Luftsauerstoff

Niemand heizt heute das Ol in der Pfanne bis
zum Rauchpunkt, der bei Rapsél je nach Qua-
litdt zwischen 200 und 240°C liegt und sich
durch einen stechenden Geruch bemerkbar
macht. Und beim Anbraten steht die Oxida-
tiondurch Luftsauerstoff und Hitzeim Vorder-
grund,und sielasst sich mitderrichtigen Brat-
technik in Schranken halten. Trotzdem ist ein
Verlust an Vitamin E und an ALA unumgang-
lich, und es konnen unerwiinschte Stoffe ent-
stehen (Cuvelier 2012).

Die Fettoxidation beginnt mit einer Induk-
tionsphase, deren Dauer abhangig von der
Zusammensetzung des Ols, der Tempera-
tur, der Pfannenbeschaffenheit, des Brat-
guts und der Warmequelle ist, also stark
variieren kann. Freie Fettsauren oder Metalle
beschleunigen die Oxidation. In raffiniertem
Rapsdl ist dank der Neutralisation und Aus-
waschung nur wenig freie ALA vorhanden.
ALA ist hauptsdchlich in den Triglyceriden
gebunden und somit etwas stabiler als freie
ALA. Deshalb ist raffiniertes Rapsol stabiler
als kaltgepresstes und ertragt eine kurzzei-
tige, starkere Erhitzung besser.
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Schema des oxidativen Abbaus von ungesattigten Fettsduren im Verlauf der Zeit (nach Labuza T. und Dungan S.,1971)
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Vitamin E schiitzt das Rapsol
Antioxidantien wie Vitamin E verlangern die
Induktionsphase. Die ALA und LA im Rapsdl
sind durch das vorhandene Vitamin E vor
einer schnellen Oxidation geschiitzt. Sind
die Antioxidantien einmal aufgebraucht,
steigen die Sauerstoffaufnahme ins Ol und
die Konzentrationen der ersten Oxidations-
produkte, der Peroxide, exponentiell an. Im
Modell wird dieser Punkt mit Rapsol nach
3 Min. und 180°C (Dumont 2012) erreicht.
Damit startet eine Radikalreaktion, die ihrem
Namen alle Ehre macht. Leider gibt es kaum
Studien Uber das Kochen im Privathaus-
halt, die Variablen sind einfach zu vielfiltig.
Man kann aber aus den Modellen ableiten,
dass fiir Rapsol eine kurzzeitige Erhitzung
auf 140 bis 160°C akzeptiert werden kann.
(Dumont 2012, Vigneron 2006).

Die findige Kochin arbeitet
aufmerksam

Diesen Temperaturbereich einzuhalten, ist
nicht einfach. Zuerst wird die Bratpfanne
erwarmt, hochstens auf der zweitobersten
Stufe, um eine Uberhitzung zZu vermeiden.
Zwischen 150 und 200 °C findet die Bildung
einer aromatischen Kruste statt. Diese
Temperatur kann in der Pfanne mithilfe eines

Wassertropfens erkannt werden. Der Leiden-
frost-Effekt fuhrt dazu, dass ab ca. 160°C
ein hinzugegebener Wassertropfen auf
seinem eigenen Dampf in der Pfanne herum-
tanzt. Das ist der Zeitpunkt, um kurz hinter-
einander das Rapsol und das Bratgut in die
Pfanne zu geben. Bei dieser Brattechnik wird
das Rapsol kurz und schnell erhitzt, und ob-
wohl es in der Pfanne einen diinnen Film mit
grosser Oberflache und Luftkontakt bildet,
lauft die Oxidation nicht in grossem Ausmass
ab. Denn das Bratgut liegt sofort auf dem O,
saugt dieses auf und schiitzt es zudem durch
eine leichte Temperatursenkung.

Rapsél mit seinem hervorragenden Fett-
sauremuster ist gesundheitlich vor allem
interessant, wenn die ALA und das Vitamin
E erhalten bleiben. Eine gute Kochtechnik
belastet das Ol weniger hoch als allgemein
angenommen, fiir die Privatkiiche ist sie
aber zu aufwendig. Kann der beschriebene
Ablauf nicht eingehalten werden, sollte
fiir das Anbraten ein hitzestabileres Ol wie
Rapsol HOLL verwendet werden.

Eine Information der Kommission Schweizer Rapsél
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Le point sur l'utilisation a chaud de I’huile de colza

L'huile de colza est une huile favorable a la santé, si ce n’est la plus saine, grace a un profil d’acide gras (AG) particuliéerement intéressant. Qu’elle
soit pressée a froid ou raffinée, les salades et hors-d’ceuvre froids, mais aussi les Iégumes a I’étouffée gagnent en qualité, s’ils sont préparés avec

I’huile de colza ou en sont assaisonnés. L'huile de colza est cependant un produit fragile qui ne peut étre employé pour rétir que si les régles d’'une

bonne technique culinaire sont appliquées.

Lhuile de colza est le meilleur choix pour
la cuisine froide, mais convient aussi trés
bien pour les méthodes de cuisson douce.
Les emballages d’huile de colza portent sou-
vent le pictogramme «cuisson a 180 °C».Voila
qui peut étonner, en regard de ce qui suit.

Les voies de dégradations des graisses
Comment I'huile de colza réagit-elle donc au
chauffage? Uhuile se dégrade selon trois voies:

 Dégradation thermique: altérations sous
I'effet de hautes températures

« Lipolyse: libération des AG en présence
d’eau.

« Oxydation: dégradation spontanée en
présence d’oxygeéne.

Lors de la cuisson a la poéle (friture plate),
ce sont essentiellement les mécanismes
d’oxydation par l'oxygéne de lair et la
chaleur qui sont impliqués et doivent étre
maitrisés. Une perte en vitamine E et en
acide alpha linolénique (ALA) est cepen-
dant inévitable, et des substances indésira-
bles peuvent étre formées (Cuvelier 2012).
Loxydation des graisses débute par une
phase d’induction, dont la longueur dépend
de la composition de I'huile, de la tempé-

Bratpfanne

- Kleine Menge Ol

- Grosse Oberflache mit Luftkontakt
- Kurze, schnelle Erhitzung

- Keine kritische Wasserzugabe

- Einmalige Verwendung

> Oxidation

Fritteuse

- Grosse Menge Ol
- Kleine Oberflache mit Luftkontakt
- Langsame, fortwahrende Erhitzung
- Vermischung mit Wasser aus

dem Frittiergut
- Mehrfache Nutzung

> Oxidation, Lipolyse, Thermolyse

rature, du revétement de la poéle, du type
d’aliment et de la source de chaleur; elle peut
donc fortement varier. La présence d’acides
gras libres (AGL) ou de métaux accélérent
I'oxydation; dans I'huile de colza raffinée, les
graisses se présentent essentiellement sous
forme de triglycérides, les AGL contenus dans
I’huile brute étant neutralisés et lavés pen-
dantleraffinage. Ainsi,I’huilede colzaraffinée
est plus stable que celle pressée a froid et sup-
porte mieux une courte durée de chauffage.

La vitamine E protége I’huile de colza
La phase d’induction est allongée par la pré-
sence d’antioxydants, tels que la vitamine E.
Les AG polyinsaturés de I'huile de colza sont
protégés d’une oxydation rapide par la pré-
sence importante de vitamine E. Le potentiel
antioxydant épuisé, I'effet de I'oxygéne sur
I’huile et la concentration des premiers pro-
duits d’oxydation, les peroxydes, augmentent
de maniére exponentielle (réaction radica-
laire en chaine). Dans cette situation, une
cuisson a 180°C pendant 3 minutes dé-
truirait complétement la vit. E (Dumont
2012). Peu d’études portent sur la cuisson
«a la poéle» d’usage plutot domestique, les
variables étant simplement trop nombreuses.
On peut cependant déduire des modeles

Cuisson friture plate

- Faible quantité d’huile

- Grande surface d’exposition a I'air

- Elévation de la température rapide et bréve
- Pas d’apport critique en eau

- Utilisation unique

> Oxydation

Friture profonde

- Quantité d’huile importante
- Faible surface d’exposition a I'air
par rapport au volume d’huile
- Elévation lente et continue de la température
- Présence d’eau dans la denrée frite
- Utilisations multiples (conservation)

> Oxydation, lipolyse, dégradation thermique

existants, et des quelques données dispo-
nibles, qu’une montée en température d’une
durée limitée a 140 a 160 °C serait supportée
(Dumont 2012, Vigneron 2006).

Le cuisinier avisé est astucieux

et attentif

Maintenir cette plage de température n'est
pas facile. En premier lieu, la poéle est pré-
chauffée en réglant la température au 4/5
de la chaleur maximum afin d’éviter une
surchauffe. Pour obtenir une crolte aroma-
tique, la température devrait se situer entre
150 et 200°C. Le test de la goutte d’eau
permet de vérifier que la poéle ait une
température correcte: selon le principe de
Leidenfrost, une goutte d’eau tombée dans
une poéle danse sur sa propre vapeur dés
160°C. Cest le moment d’ajouter rapide-
ment successivement [I'huile et I'aliment
dans la poéle, ce qui a pour effet de faire
baisser la température de [Ihuile. Par
cette technique de rétissage, I'huile de colza
s'éléeve rapidement en température sur une
courte durée, et bien qu’elle forme une fine
couche avec une grande surface au contact
de I'air, 'oxydation se produit dans des pro-
portions réduites.

Lhuile de colza avec ces précieux AG est
particulierement intéressante pour notre
santé, a la condition que son contenu en
ALA et vitamine E puisse étre préservé. Une
bonne technique d’utilisation, associée a une
conservation adéquate de I'huile, produit
moins d’effet délétére que généralement
admis. Une utilisation ménagére correcte
est exigeante. Lorsque la séquence décrite
plus haut ne peut étre respectée, il convient
de préférer pour la cuisson a la poéle une
huile plus stable a la chaleur comme ’huile de
colza HOLL.

Une information
de la Commission Huile de colza suisse.
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